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にぎわいサロン 2016 年 9 月号コラム
にぎわいサロン 2016 年 10 月号コラム










そんな方に朗報です ! しいたけには《ビタミン D》を多く含んでいます。このビ
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(kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (g) (g)
111 3.2 1.6 20.0 14 0.7 1.2 0.3
にぎわいサロン 2016 年 12 月号コラム
にぎわいサロン 2017 年 1 月号コラム
にぎわいサロン 2017 年 2 月号コラム
最近は、めっきり寒くなってきましたね。今年の 10 月 24 日からの 1 週間のイン
フルエンザの患者数は去年の 5 倍だそうです。今月は、免疫力アップとして里芋を
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にぎわいサロン 2017 年 3 月号コラム
にぎわいサロン 2017 年 4 月号コラム
にぎわいサロン 2017 年 5 月号コラム
サワラは「鰆」と書きますが、これは鰆が春に産卵のために沿岸へ寄るため人目
に付きやすいことに由来します。鰆はマグロに似て、脂ののったコクのあるうまみ
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にぎわいサロン 2017 年 6 月号コラム
にぎわいサロン 2017 年 7 月号コラム
にぎわいサロン 2017 年 8 月号コラム





































































































g g g g g mg mg
545 27 19 61 1.3 1.2 23 2.5
kcal) g) g) g)
g) mg) mg) g)
にぎわいサロン 2017 年 9 月号コラム
にぎわいサロン 2017 年 10 月号コラム
にぎわいサロン 2017 年 11 月号コラム
さつまいもを切ったとき切り口から白いミルク状のものが滲み出たことはありま

































































































































にぎわいサロン 2018 年 1 月号コラム
にぎわいサロン 2018 年 2 月号コラム














































































































































































��� 491 14.2 32.6 29.6 282 0.7 0.9 0.8 0.44
にぎわいサロン 2018 年 4 月号コラム
にぎわいサロン 2018 年 5 月号コラム
にぎわいサロン 2018 年 6 月号コラム
新年度は疲れのたまりやすい時期だと思います。疲労回復を助ける食品成分は、
ビタミン B1 やアリシンなどがあります。ビタミン B1 はエネルギー産生を助けます。
逆にビタミン B1 が不足すると、乳酸などの疲労物質が発生します。アリシンはビ


































































































































































































��� ��� �� �� ��� ���� �� �� ��
������� ����� ������
���� ����� ����
にぎわいサロン 2018 年 7 月号コラム
にぎわいサロン 2018 年 8 月号コラム
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にぎわいサロン 2018 年 10 月号コラム
にぎわいサロン 2018 年 11 月号コラム


















































































































































































にぎわいサロン 2019 年 1 月号コラム
にぎわいサロン 2019 年 2 月号コラム
















































































































































































































にぎわいサロン 2019 年 4 月号コラム
にぎわいサロン 2019 年 5 月号コラム
にぎわいサロン 2019 年 6 月号コラム
卵は１日 1 個までにしないとコレステロール値が上がると聞いたことはありませ
んか？コレステロールには食事由来と体内合成の２種類があります。食事由来から





























































































































































































































にぎわいサロン 2019 年 7 月号コラム
にぎわいサロン 2019 年 8 月号コラム



























































































計算値 469 20.3 30.0 28.9 890 1.0 4.6 0.7
今月のテーマ：お腹の調子を整えるキウイフルーツの栄養


























































































にぎわいサロン 2019 年 10 月号コラム
にぎわいサロン 2019 年 11 月号コラム



























城西大学大学院 薬科学専攻 食品機能学講座 博士後期 ２年 管理栄養士 野村 佳歩
作り方


















A 小麦粉 100 g
A ベーキングパウダー 5 g
B バター又はマーガリン 50 g
B 卵 1個














































































































にぎわいサロン 2020 年 1 月号コラム
にぎわいサロン 2020 年 2 月号コラム
にぎわいサロン 2020 年 3 月号コラム
リンゴに含まれる水溶性食物繊維の “ ペクチン ” は、腸内細菌のえさとなり乳酸
菌などの善玉菌が生息しやすい環境に整える働きがあります。生のリンゴはペクチ
ンを多く含みますが、加熱することで分子が小さくなり、水に溶けやすくなり利用
しやすい状態になります。また、リンゴに含まれるリンゴポリフェノールを 12 週
間摂取すると、内臓脂肪の低減効果があることも報告されています。リンゴを美味
しくたっぷりと摂ることが出来るリンゴのおやつレシピをご紹介します。
2 枚重ねになっている鏡餅ですが、餅を重ねることは「歳を重ねる」という意味
を持ちます。その餅を食べることにより、ひとつ歳を重ね、前年に働いて磨り減っ
た生命力を充足させます。雑煮は、大晦日の夜に歳神に供えた餅や、野菜、魚介類
などを、ひとつの鍋で煮込んで、元旦に祭りの参加者全員で食べたことが始まりで
す。『庖丁聞書』の記録によると雑煮という言葉は室町時代から使われていたそう
です。今月は餅のアレンジレシピをご紹介します。
パンのモチモチとした食感は、グルテンを形成することにより生まれます。グルテ
ンは小麦粉に含まれる 2 種類のタンパク質が絡まり形成された網目状のタンパク質
です。塩はグルテンの形成を助けることから、パン作りには塩の添加が不可欠です。
パン作りにはタンパク質を多く含む強力粉が使用され、サクッとしたクッキー等のお
菓子作りにはタンパク質含量が少ない薄力粉が用いられます。今月はパンの中でも簡
単なベーグルの作り方をご紹介します。
博士後期 2 年　管理栄養士　野村佳歩
博士後期 2 年　管理栄養士　野村佳歩
博士後期 2 年　管理栄養士　野村佳歩
加熱で変化 ?! リンゴの秘密
お雑煮の起源
パンはなぜモチモチ？
